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一、前言(1-2) 

(一)鑑於產業結構改變 

 

(二)勞動部修正公佈(100.1.21) 

    「勞工健康保護規則」 
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(一)鑑於產業結構改變(1-3) 

1.目前產業型態轉為高科技 

   及服務業為主 

2.除傳統職業危害外： 

   勞工面臨績效壓力、工時過長、 

   輪班、心理壓力等健康危害 
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(一)鑑於產業結構改變(1-3) 

3.為因應過勞、肌肉骨骼等  

   新興職業病之增加： 

   亟待強化勞工健康保護 
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(二)修正公佈目的(1-2) 

1.以提升勞工健康照護率 

 

2.落實職業病預防、健康檢查、 

   健康管理、配工、選工及健康 

   促進等工作 
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二、法源(1-2) 

1.依職業安全衛生法第6及20條規定訂定 

 

2.依職安法施行細則第28條規定： 

   所稱「特別危害健康之作業」  
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特別危害健康之作業(1-12) 

一 高溫作業勞工作息時間標準所稱之高溫作業 

二 勞工噪音暴露工作日八小時日時量評均音壓級在85分貝↑
噪音作業 

三 游離輻射作業 

四 異常氣壓危害預防標準之異常氣壓作業 

五 鉛中毒預防規則所稱之鉛作業 

六 四烷基鉛中毒預防規定所稱之四烷基鉛作業 

七 粉塵危害預防標準所稱之粉塵作業 

八 有機溶劑中毒預防規則所稱之下列有機溶劑作業： 

 (一)1,1,2,2-四氨乙烷                        (1-7) 

(二)四氨化碳 

 (三)二硫化碳 

 (四)三氯乙稀 

 (五)四氨乙稀 

 (六)二甲基甲醯胺   

 (七)正己烷 
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特別危害健康之作業(1-12) 

九 製造﹑處置或使用下列特定化學物質或其重量比(苯為體積比)
超過1%混合物之作業： (1-17) 

(一)聯苯胺及其鹽類 

(二)4-胺基聯苯及其鹽類 

(三)4-硝基聯苯及其鹽類 

(四)β-萘胺基及其鹽類 

(五)二氨聯苯胺及其鹽類 

(六)α-萘胺基及其鹽類 

(七)鈹及其化物(鈹合金時，以鈹之重量比超過3%者為限) 

(八)氨乙稀 

(九)2,4-二異氰酸甲或2.6-二異氰酸甲苯 

(十)4,4-二異氰酸異 
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特別危害健康之作業(1-12) 

(十一)二異氰酸異佛爾酮 

(十二)苯 

(十三)石綿(以處置或使用作業為限) 

(十四)鉻鎘落及其鹽類 

(十五)砷及其化合物 

(十六)鎘及其化合物 

(十七)錳及其化合物(一氧化錳及三氧化錳除外) 

十 黃磷之製造﹑處置或使用作業 

十
一 

聯吡啶或巴拉 之製造作業 

十
二 

其他經中央主官機關指定之作業 
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三、健康服務(1-3) 

(一)同工作場所 

 

(二)特別危害健康場所 

 

(三)醫護人員之僱用 
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 (一)同工作場所 

勞工人數300人↑者(1-2) 

(一)視場所規模及性質分別配置： (1-2) 

      1.醫師人力及臨廠服務頻率 

      2.護理人員人力配置  

(二)以僱用或特約： 
      從事辦理臨廠健康服務 
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1、醫師人力配置及臨廠服務頻率 
   依事業性質分為下列三類： (1-3) 

第一類 

第二類 

第三類 

 

備註 
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第一類(勞工人數及服務頻率) 

1.300人↑(1次/月) 
2.1000人↑(3次/月) 
3.2000人↑(6次/月) 
4.3000人↑(9次/月) 
5.4000人↑(12次/月) 
6.5000人↑(15次/月) 
7.6000人↑(專任職業醫學科專科醫師一人) 

 
 

(1-7) 
 



16 

第二類(勞工人數及服務頻率) 

1.300人↑(1次/2個月) 

2.1000人↑(1次/月) 

3.2000人↑(3次/月) 

4.3000人↑(5次/月) 

5.4000人↑(7次/月) 

6.5000人↑(9次/月) 

7.6000人↑(12次/月) 

(1-7) 
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第三類(勞工人數及服務頻率) 

1.300人↑(1次/3個月) 

2.1000人↑(1次/2個月) 

3.2000人↑(1次/月) 

4.3000人↑(2次/月) 

5.4000人↑(3次/月) 

6.5000人↑(4次/月) 

7.6000人↑(6次/月) 

(1-7) 
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備註 
■勞工人數超過6000人者： 
其人力配置或服務頻率,應符合下列之一之 
規定：(1-2) 

1.每增6000人者：增專任從事勞工健康服務   
  醫師1人 
2.每增勞工1000人依下列增加醫師臨廠服     
  務頻率：(1-3) 

  (1)第一類事業：3次/月 
  (2)第二類事業：2次/月 
  (3)第三類事業：1次/月 
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(二)特別危害健康場所(1-2) 

(一)勞工人數100人↑者應另僱用或  

    特約職業醫學專科醫師： 

    每月臨廠服務一次 

(二)勞工人數300人↑者: 

    每月臨廠服務二次 
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(三)醫護人員之僱用 

雇主僱用或特約醫護人員(1-2) 

 

 1.應依醫師法及護理人員法等相關醫事等相關
醫師法規辦理 

 

 2.並應依中央主管機關公告之方式備查 
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2.護理人員人力配置 
         

   勞工 

作業別及人數 

特別危害健康勞工人數勞工人數 

   0-99  100-299  300以上 

 

勞 

 

工 

 

人 

 

數 

(1)1人↑  專任1人 

(2)300人↑ 專任1人 專任1人 專任2人 

(3)1000人↑ 專任2人 專任2人 專任2人 

(4)3000人↑ 專任3人 專任3人 專任4人 

(5)6000人↑ 專任4人 專任4人 專任4人 

備註 
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備註 (1-3) 

1.專任護理人員規定 

2.勞工人數超過6000人↑者 

3.護理人員數3人↑者得置護理主 

  管1人 
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1.專任護理人員規定 (1-2) 

(1)應為僱用及專職 

 

(2)不得兼任其他與勞工健康服務無 

   關之工作 
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2.勞工人數超過6000人↑者 

每增加6000人： 

應增加專任護理人員至少1人 
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四、醫護資格 

醫護人員應具下列資格之一： (1-3) 

                                                     

1﹑職業醫學科專科醫師 

2﹑具醫師資格： 

   並經中央主管機關指定之訓練合格者 

3﹑具護理人員資格： 

   並經中央主管 機關指定之訓練合格者 

規定說明 
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規定說明 (1-2) 

(一)指定之訓練 

 

(二)資格規定 
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(一)指定之訓練(1-2) 

1﹑得由各級勞工或衛生主管機關自
行辦理 

2﹑或經中央主官機關認可之機構辦 
理 
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(二)資格規定 

本規則發布生效後二年內： 
得由經勞工體格及健康檢查指定醫療機構職
業醫學訓練合格之醫師及具護理人員資格者
擔任 
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五、急救事宜 

  事業單位應參照工作場所大小、分布、 

危險狀況及勞工人數，依規定備置足夠：  
 (1-2) 

1.急救藥品及器材 

 

2.並置合格急救人員辦理急救事宜 

急救人員條件與設置 
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急救人員條件與設置 (1-2) 

1 ﹑ 急救人員規定 

 

2 、 急救人員設置 
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1﹑急救人員規定 

急救人員規定不得有： (1-2) 

(1)失能、耳聾、色盲、兩眼裸視 

 

(2)或矯正視力後均在零點六以下等體能及 

   健康不良： 

   足以妨礙急救事宜者 
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2﹑急救人員設置 (1-2) 

( 1)每一輪班次應至少置一人 

 

(2)勞工人數超過50人者： 

   每增加50人應再置一人 
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六、臨廠服務 

1.勞工之健康教育、健康促進、衛生指導 
  之策劃及實施 
 
2.職業傷病及一般傷病防治﹑健康諮詢 
  與急救及緊急處置 
 
3.勞工之預防接種及保健 
 
4.協助雇主選配勞工從事適當工作 
 

醫護人員應辦理事項： (1-8) 



34 

六、臨廠服務 

5.勞工體格、健康檢查紀錄之分析、評估、
管理與保存及健康管理 

6.職業衛生之研究報告及傷害、疾病紀錄保
存 

7.協助雇主與勞工安全衛生人員實施職業病
預防及工作環境之改善 

8.其他經中央主管機關指定者 

 
附註  

醫護人員應辦理事項： (1-8) 
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       (1-3) 

1.雇主應使醫護人員會同勞安及相 

  關部門人員訪視現場 

2.辦理下列事項 

3.紀錄表保存 

附註 
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辦理事項 (1-5) 

(1)辦識與評估環境及作業危害 

(2)提出環境設施改善規劃之建議 

(3)調查勞工健康與作業之關連性採  

   取預防及健康促進措施 
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辦理事項 (1-5) 

(4)協助復工勞工之職能評估、職務 

   再設計或調整之諮詢及建議 

(5)其他經中央主管機關指定者 
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紀錄表保存 (1-2) 

(1)雇主對醫護人員執行業務： 

   應依表填寫並保存七年 

(2)並依相關建議事項採取必 

   要措施 
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七、健康檢查(1-4) 

一.僱用勞工時 

二.對在職勞工  

三.從事特別危害健康勞工           

四.健康檢查後 



40 

一、僱用勞工時 (1-3) 

(一)應實施一般體格檢查 

(二)一般體格檢查項目 

(三)體格檢查紀錄應至少保存七年 
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一般體格檢查項目 (1-7) 

1.作業經歷、既往病史、生活習慣及自  

  覺症狀之調查 

2.身高、體重、腰圍、視力、辦色力、 

  聽力、血壓及身體各系統或部位之理   

  學檢查 

3.胸部x光(大片)攝影檢查 

4.尿蛋白及尿潛血之檢查 
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一般體格檢查項目 (1-7) 

5.血色素及白血球數檢查 

6.血糖、血清丙胺酸轉胺酶 

  (ALT) 、肌酸酐(creatinin)、膽固醇、
三酸甘油之檢查 

7.其他經中央主管機關指定之檢查 
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二、對在職勞工 (1-2) 

1.應定期實施一般健康檢查 

 

2.一般健康檢查項目及紀錄 

附註 
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1.定期之ㄧ般健康檢查 (1-3) 

(1)40歲↓者-5年1次 

(2)65歲↓者-3年1次 

(3)65歲↑者-1年1次 
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2.一般健康檢查項目及紀錄 
(1-2) 

(1)依一般體格檢查規定辦理 

(2)但經檢查為先天性辦色力異常： 

   得免再實施辦色力檢查 
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實施健康及體格檢查時，雇主得於勞工同 

意下： 

(1)一併進行口腔癌、大腸癌、女性子宮 

   頸癌及女性乳癌之篩檢 

(2)其檢查結果不列入一般體格(健康)檢 

   查紀錄表 

 
 

 

 

附註 (1-2) 
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三、從事特別危害健康勞工 
(1-4) 

1.其受雇或變更作業時： 

  依規定實施各該特定項目之特殊 

  體格檢查 

2.對在職勞工應依所定項目： 

  實施特殊健康檢查 
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三、從事特別危害健康勞工 
(1-4) 

3.接受特殊健康檢查時： 

  應提供醫師最近一次之作業環境 

  測定紀錄 

4.檢查紀錄應保10年↑： 

  但下列應保存30年 
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下列作業勞工「紀錄應保存30年」(1-3)  

  (1)游離輻射、粉塵、三氨乙烯、四氨 

     乙烯作業之勞工 

  (2)聯苯胺及其鹽類、4-胺基聯苯及其 

     鹽類、4-硝基聯苯及其鹽類、β- 

     萘胺及其鹽類、二氨聯苯胺及其 

     鹽類、 α-萘胺及其鹽類 
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(3)鈹及其化物、 氯乙烯、苯、鉻 

   酸及其鹽類、砷及其化合物等之 

   製造、處置或使用及石綿之處置 

   或使用作業之勞工 

 

下列作業勞工「紀錄應保存30年」(1-3)  
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四﹑健康檢查後 (1-3) 

(一)應採用取之措施 

  

(二)資料之提供 

 

(三)資料之報備 
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(一)應採取之措施 (1-3) 

1、參照醫師之建議： 

   告知勞工並適當配置勞工於工作場所 

   作業 

2、將檢查結果發給受檢勞工 

3、將受檢勞工之健康檢查紀錄彙整成健 

   康檢查手冊 

附註 
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附註 (1-3) 

勞工體格及健康檢查紀錄之處理： 

應保障勞工隱私權 
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(二)資料之提供 

對離職勞工要求提供健康檢查 

有關資料時： 雇主不得拒絕 
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(三)資料之報備 (1-3) 

 

(1).特殊健康檢查及健康追蹤檢查： 

    應填具勞工特殊健康檢查結果報告書 

(2).報請事業單位所在地之勞工及衛生主管 

    機關備查 

(3).並副知當地勞動檢查機構 
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八、健康管理 

特別危害健康作業勞工 

應實施下列健康管理(1-4) 

(一)第一級管理 

(二)第二級管理  

(三)第三級管理 

(四)第四級管理 

說明 



57 

(一)第一級管理 

特殊健康檢查或健康追蹤檢查結果 (1-2) 

 

   1.全部項目正常 

 

   2.或部分項目異常而經醫師綜合判  

     定為無異常者  

 



58 

(二)第二級管理 (1-2) 

特殊健康檢查或健康追蹤檢查結果 (1-2) 

   1.部分或全部項目異常 

 

   2.經醫師綜合判定為異常而與工作 

     無關者 
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(三)第三級管理 

特殊健康檢查或健康追蹤檢查結果(1-2) 

1.部分或全部項目異常，經醫師綜合判定 

  為異常 

2.而無法確定此異常與工作之相關性： 

  應進一部請職業醫學科專科醫師評估者 
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(四)第四級管理 

特殊健康檢查或健康追蹤檢查結果(1-2) 

 

1.部分或全部項目異常，經醫師綜合判定為   

  異常 

 

2.且與工作有關者 
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說明：健康管理(1-3) 

(一)屬於第二級↑者 

(二)屬於第三級者 

(三)屬於第四級者 
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(一)屬於第二級↑者(1-2) 

1.應由醫師註明： 

  其不適宜從事之作業與其他應處 

  理及注意事項 

2.雇主應提供勞工個人健康指導 
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(二)屬於第三級↑者(1-2) 

1.並應由醫師註明臨床診斷 

2.第三級↑者： (1-3)  

(1)應請職業醫學科專科醫師實施健康追蹤 

   檢查 

(2)必要時應實施疑似工作相關疾病之現場 

   評估 

(3)且應依評估結果重新分級並將分級結果及   

   採行措施依中央主管機關公告之方式通報 
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(三)屬於第四級者(1-2) 

1.並應由醫師註明臨床診斷 

2.經醫師評估現場仍有工作危害因 

  子之暴露者： 

  應採取危害控制及相關管理措施 
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■健康促進(1-5) 

壹、健康促進的定義 

參、健康促進主要內容 

伍、職場健康促進 

肆、綱領、重點及行為 
 

貳、健康促進≠疾病預防 
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壹、健康促進的定義 

一、簡單的定義 

(1-5) 

二、廣義的定義  
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一、簡單的定義 

1.係健康促進=健康教育+健康政策 

 
2.是一種新的策略、新的工作方法 

(1-2) 
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說明 

健康促進係透過衛生教育、預防及健 

康保護三個層面的努力： 

來增強正向健康與預防負向的健康 
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二、廣義的定義 

根據世界衛生組織(WHO)： (1-2) 

2.是指結合教育和環境的支持： 

     使勞工能採取有益健康行動及生活方式 

1.係為「使人能夠強化其掌控並增進自身 

  健康的過程」 
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貳、健康促進≠疾病預防(1-2) 

(一)健康促進(Health promotin) 

(二)疾病預防(Disease prevention) 
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(一)健康促進(Health promotin)(1-2) 

1.勞工為更健康的生活而從事有益
健康的生活： 

故健康促進包括衛生教育、政策、
環境 

2.對象是健康的人： 
採取有益健康的行為［比較積極］ 
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(二)疾病預防(Disease prevention) 

因疾病開始於某項危險因子： 

疾病預防是去除危險因子或行為
［比較消極］ 
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叁、健康促進主要內容 (WHO) 

(1-8) 
1. 營養 2. 菸 

3. 酒及其他藥物 4. 家庭計畫 

5. 體能活動與體適能 

6. 心理健康與心理失調 

7. 暴力性與虐待性之行為 

8. 教育性與社區組織性 
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肆、綱領、重點及行為 
(1-3) 

(一)工作綱領 

(二)工作重點 

(三)健康行為 
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(一)工作綱領(1-5) 

1. 建立健康的公共政策 

2. 創造支持性環境 

3. 強化社區行動 

4. 發展個人技巧 

5. 重新定位健康服務 



76 

(二)工作重點(1-4) 

1. 評估自身健康史 

2. 檢視健康信念、壓力及危險因子 

3. 養成均衡飲食習慣及規律運動 

4. 定期做健康檢查 
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1. 評估自身健康史(如)： 

(1)個人目前健康狀況 

(2)過去健康問題及危險因子 

(3)體 能 

  (血管耐力‧肌力‧柔軟度‧脂肪%) 

(4)營養狀態 

(5)心靈健康 

(1-5) 



78 

2. 信念、壓力及危險因子(如)： 

(1)吸 菸 

(2)喝 酒 

(3)檳 榔 

(4)感 染 

(5)環境污染 

(6)職業暴露 

(7)電磁場 

(1-7) 
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3. 定期做健康檢查(如)： 

(1)兒童預防保健 

(2)成人預防保健 

(3)婦女子宮頸抹片檢查 

(4)孕婦產前檢查 

(1-4) 
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(三)健康行為(1-15) 

1.戒除吸菸或酗酒習慣 

2.減取過多熱量、脂肪、塩(糖)食物 

3.維持理想體重 

4.從事適當規律運動 
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(三)健康行為(1-15) 

 5.定期測量血壓 

6.接受子宮頸抹片檢查 

7.作乳房自我檢查 

8.充分保持睡眠 

9.安排休閒活動 

10.正確抒解緊張和疲勞 
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(三)健康行為(1-15) 

 

11.注意交通安全 

12.注意避免意外發生 

13.要喜歡自己之工作與扮演的角色 

14.擁有積極愉快的人生觀 

15.常參加團體活動等 

http://www.themecool.com/photo/getMediaData.php?id=1871605
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(一)職場壓力調適 

(1-3) 

(二)職場營養活力 

(三)職場健康體能 

伍、職場健康促進 
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(一)職場壓力調適 

1.何謂工作壓力? 

(1-2) 

2.如何紓解工作壓力? 
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1.何謂工作壓力?(1-2) 

(1)壓力是精神與身體對內在、外 

   在事件的生理與心理反應 

(2)它具有下列的特性(1-3) 

■主觀性 

■評價性 

■活動性 
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■主觀性 

同樣的事件有人覺得有壓力： 

有人卻不覺得怎麼樣 
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■評價性 

同樣的壓力有人認為對自己有幫助： 

而有人卻認為對自己有副作用 
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■活動性 

壓力會因為造成對每個人的嚴重性
不同： 

而產生程度不同的壓力 
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當壓力在工作場合時： 

就稱為工作壓力 

說明 
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2.如何紓解工作壓力? 

  可參照下列四途徑紓解：(1-2) 

(1)由心理層面 

(2)由時間管理 

(3)由生理層面 

(4)建立運用支持系統 
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◎由心理層面(1-3) 

1.去除「非理性想法」 

 

2.提升自我肯定行為 

3.思想中斷法 
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1.去除「非理性想法」 

(1)似是而非的想法、以偏概全的推論： 

  形成所謂的「非理性想法」 

(2)可向自己的想法質疑、挑戰： 
  洞悉自己有哪些想法是非理性想法 
 

(3)並將它轉換成理性想法： 
  當會豁然開朗 
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2.提升自我肯定行為 

(1)有時壓力是因太委屈、太辛苦自己： 

   其實可適當的表達自己 

(2)自己有困難時得向別人求助： 
   也並不表示自己就是弱者 
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3.思想中斷法 

(1) 「給自己叫停」： 

     不再繼續原來的思維 

譬如  

(2)改換自己的思維去思考一些對現況有 
   幫助、有建設性的思想： 
  跟自己說一些激勵有用的好話 
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譬如(1-5) 

●「憂心沒有用，什麼是我現在可以做
的？」 

●「放輕鬆點，我已經很努力也做的不錯    

     了！」 
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譬如(1-5) 

●「照說我應該更害怕些，而我只有一點點
害怕而已！」 

●「事情並不像我控制的那麼壞！」 

●「事情越來越可以控制了！」 
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◎由時間管理(1-3) 

下列是讓自己有時間、不忙、不趕的技巧(1-3) 

(1)找出浪費時間的原因：規劃時間的運用 

(2)依事情輕重緩急程度：列出處理順序 

(3)避免過度承諾：學習適時說不 
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◎由生理層面(1-3) 

 

(1)呼吸調解法 

(2)肌肉鬆弛法 

(3)飲食運動調節法 
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1.呼吸調解法(1-3) 

(1)深深地、長長地吸一口氣 

 

(2)再慢慢地呼一口氣 

 

(2)連續進行數分鐘： 

   一直到自己的呼吸順暢，心情平和 
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2.肌肉鬆弛法(1-2) 

(1)安排一個舒適的坐椅和空間： 

   讓自己的各部位肌肉逐漸緊張再逐漸放鬆 

 

(2)透過肌肉的「由最緊張到最放鬆」： 

   來消除心理的緊張 
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3.飲食、運動調節法 

均衡的營養、充分的休息、適量的運動： 

有助於壓力的紓解 
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◎建立運用支持系統(1-2) 

 

(1)舉例紓解壓力的對象 

(2)只要願意告訴他們自己的困難與需要： 
   或者只是讓他們分享自己的心情， 
   聽一聽自己的傾述 
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(1)舉例紓解壓力的對象：(1-3) 

●配偶、父母、親戚 

●朋友、同學、同事、教友 
 

●社會心理輔導機構的專業人員 
  (如：生命線、張老師、社區心理衛生中     
  心、協談中心等)醫生……等 
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(二)職場營養活力 

1.健康飲食原因 

 

2.勞工如何吃的健康? 

(1-2) 
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1.健康飲食原因(1-2) 

(1)退休年齡延長 

 

(2)年齡老化因素 
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退休年齡延長：(1-2) 

(1)自法定退休年齡由60歲延後至65歲： 

    加上國人平均壽命逐年延長 

(2)少子化的人口結構： 

    高齡勞工勢必日益增多 
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年齡老化因素：(1-2) 

(1)年齡老化本身即是慢性疾病的重

要危險因子之ㄧ 

(2)職場健康促進推行者： 

    應透過健康飲食規劃來預防慢性疾病 
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2.勞工如何吃的健康(1-2) 

(1)規劃「飲食營養管理計畫」 

 

(2)管理計劃步驟 
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規劃「飲食營養管理計畫」 

(1)以系統化方式找出勞工營養方面

的問題： 

    提出安全又有效的營養規則 

(2)包含提供勞工均衡的餐飲及協助建立

良好的飲食習慣： 

    已達預防疾病及健康促進的目的 

(1-2) 
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管理計劃步驟：(1-4) 

▲第一步驟 

▲第二步驟 

▲第三步驟 

▲第四步驟 
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▲第一步驟：(1-4) 

1.利用問卷調查、辦理座談會及個人

訪談等方式：蒐集勞工各種飲食

相關資料(如飲食習慣及需求) 

2.調查飲食習慣：可了解勞工對飲食

方面知識、行為及態度的訊息 
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▲第一步驟：(1-４) 

3.飲食需求評估諸如飲食日誌： 

   可了解勞工的飲食攝取量、營養狀況

及營養需求量 

4.除可有效地確認勞工營養問題： 

   還可幫助勞工自我體重管理 
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▲第二步驟：(1-2) 

1.規劃合宜的飲食介入方案及活動 

2.可邀請健檢醫院(或衛生單位)的營養

師參與飲食營養管理計畫： 

    進行營養診斷給予適合的營養介入

意見 
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▲第三步驟：(1-3) 

1.舉行營養教育課程或健康飲食活動 

2.推行活動時：配合節慶或運用時事

引起勞工注意營養健康 

3.列舉活動案例 
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諸如 

●在員工餐廳設置健康飲食宣導區 

 

●陳列紅綠燈飲食、餐食貼營養標示等 

 

 



116 

舉例 

●像是「多吃蔬果少吃肉  輕盈飲食過新年」 

 

●又如國民健康局推動全民甩肉計劃：(1-3) 

    (1)提出「聰明吃、快樂動、天天量體重 」 

        的口號 

    (2)號召60萬人透過運動和正確飲食一起 

       「腰動動」(100) 

    (3)目標是甩肉60萬公斤的肥肉 
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▲第四步驟：(1-2) 

1.評估飲食營養管理的成效 

2.檢視計畫調整方向： 

   改善勞工營養問題 
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(三)職場健康體能 

1.說明 

 

2.訓練原則 

 

3.心肺耐力 

(1-6) 

4.耐力運動 

 

5.柔軟度 

 

6.平衡協調 



119 

(一)說明：(1-3) 

1.健康促進 

2.身體適應力 

3.健康體能五要素 
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1.健康促進： (1-2) 

(1)勞工健康及健康體能促進皆需    

   秉持永續經營精神 

(2)培養運動及健康生活習慣才可 

   達到健康促進目的 
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2.身體適應力：(1-3) 

(1)所謂『健康體能』又稱體適能              

   即是身體適應能力 

(2)良好健康體能表示身體器官、     

   組織都能發揮其應有機能 

(3)使身體勝任生活、工作及應付            

   突發狀況能力 
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3.健康體能五要素：(1-5) 

(1)心肺適能 

(2)身體組成 

(3)肌力及肌耐力 

(4)柔 軟 度 

(5)平衡協調與反應能力 
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心肺適能：(1-2) 

(1)即身體整體氧氣供輸能力 

(或稱心肺耐力或心肺功能) 

(2)為健康體能中最重要一項 
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身體組成： 

即身體肥胖度或身體脂肪堆積情形 
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肌力及肌耐力：(1-2) 

(1)肌力為肌肉瞬間力量 

(2)肌耐力為肌肉持久性 
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柔軟度： 

為身體最大可動範圍 

即關節活動度： 



127 

平衡協調與反應能力： 

藉由增加平衡能力及                   

        反應速度減少職業傷害 
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(二)訓練原則：(1-2) 

1.說  明 

2.健身運動四強調 
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1.說明：(1-2) 

(1)規律運動是改善健康體能、增進 

   健康最直接有效方法 

(2)健身運動不講求競爭和困難度： 

任何人都能選擇適合個人簡易運

動培養良好健康體能 
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2.健身運動四強調： (1-4) 

(1)適 度 

(2)均 衡 

(3)有 效 

(4)安 全 
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適度： 

適當運動強度及                    

           適當運動頻率 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.ch.com.tw/images/ABA000001_1.gif&imgrefurl=http://www.ch.com.tw/index.asp%3Fchapter%3DAB0000001&usg=__zWTadd_FZyRKH-FMyKkaZS6wIQA=&h=598&w=651&sz=20&hl=zh-TW&start=4&zoom=1&tbnid=pIzKbZYNauqTBM:&tbnh=127&tbnw=138&ei=RTzfTcO8FofWvQOQvuG5BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.noveworks.jp/MT/mt-static/FileUpload/pics/season/10/%E3%82%B9%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%83%E3%83%81.jpg&imgrefurl=http://www.webrush.net/jason629/p_20110209172235805446&usg=__02yE50eR30gkS-jEl0riLl04m1U=&h=450&w=419&sz=64&hl=zh-TW&start=36&zoom=1&tbnid=CnpmG4d1boiEnM:&tbnh=127&tbnw=118&ei=YDzfTZvLEIeCvgPh-ejOBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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均衡： 

包括有氧運動、重量訓練、    

        伸展操及平衡反應訓練 

健身運動應涵蓋健康體能各要素： 
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有效：(1-3) 

(1)運動量最低要求要超出日常活動負荷 

(2)養成規律運動習慣 

(3)依個人體能循序增加運動量 
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安全： 

運動首重安全：(1-7) 

(1)避免疲勞、空腹、飽腹或身體狀況 

   不適時運動 

(2)放鬆心情保持輕鬆愉快 

(3)運動前暖身運動及運動後緩和運動 

(4)遵循運動指導及技巧： 

吸收正確運動觀念及知識 
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安全： 

運動首重安全：(1-7) 

(5)依個人體能、年齡等狀況適度運動： 

(6)選擇良好設備、器材及場地 

避免運動過勞與運動傷害 

(7)選擇適當運動服裝及鞋等裝備： 

若有必要可選用適當護具如護踝、護膝等 
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(三)心肺耐力：(1-5) 

1.說  明 

2.運動型式 

3.運動頻率 

4.運動持續時間 

5.運動強度 
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1.說明：(1-3) 

(1)持續能力  

(2)體能不好時 

(3)體能改善方法 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://lgpic.poptool.net/down/img/59dbb0/5efcf86a3b0.jpg&imgrefurl=http://sc.poptool.net/sucai/220/cqedhmbdhkcqeaocqeao.shtml&usg=___G2nfdLjWTKIVwuezAXKrZU8rQA=&h=500&w=340&sz=97&hl=zh-TW&start=8&zoom=1&tbnid=mCXXsY4FsPBwYM:&tbnh=130&tbnw=88&ei=pzzfTcrZFobIuAPZ_4nNBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://lgpic.poptool.net/down/img/59dbb0/5efcfba5.jpg&imgrefurl=http://sc.poptool.net/sucai/220/cqedhmbdhkmbcqe.shtml&usg=__PBraI3F5xEqAAk75blZxzO2U-Nk=&h=340&w=500&sz=66&hl=zh-TW&start=18&zoom=1&tbnid=VdU63Lbq6D4w3M:&tbnh=88&tbnw=130&ei=pzzfTcrZFobIuAPZ_4nNBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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持續能力： 

心肺耐力就是一個人的體能： 

代表從事活動或運動時                  

          所能持續多久的能力 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.yooyoo360.com/photo/2009-1-2/20090114153524319.jpg&imgrefurl=http://www.yooyoo360.com/photodetail.asp%3Fshowid%3D39775&usg=__1pUph6mSN-LOWpRZBbiHEnGH-Sc=&h=442&w=500&sz=33&hl=zh-TW&start=21&zoom=1&tbnid=38u_dWZ_uaa-ZM:&tbnh=115&tbnw=130&ei=zzzfTZ3bHYuWvAPn2ujCBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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體能不好時：(1-2) 

(1)需要更費力才能應付日常所需： 

   同時更易造成傷害 

(2)若身體脂肪過多較易造成高血壓、    

   心臟病、糖尿病等 
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體能改善方法：(1-3) 

(1)有氧運動是最佳方法 

(2)有氧運動可改善： 

   心肺耐力及身體組成促進健康 

(3)但運動時間及強度需依個人情況調整： 

   不因運動反而造成傷害 
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2.運動型式：(1-4) 

(1)走路或快走  

(2)慢 跑 

(3)游 泳 

(4)騎腳踏車 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.photophoto.cn/m5/018/004/0180040006.jpg&imgrefurl=http://www.photophoto.cn/shiliangtuku/katongxingxiang/yundongkatong/0180040006.htm&usg=__WNbNQBrEORnrvE2uTC1UWveNT0o=&h=750&w=600&sz=201&hl=zh-TW&start=66&zoom=1&tbnid=EgGYekVHE_bdyM:&tbnh=141&tbnw=113&ei=6DzfTfb9D4amuAPum5zCBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D60%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/images/dumbbell01.jpg&imgrefurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/html/image1.htm&usg=__GA7j0HihcVAHz4v8QfGXn1cwogA=&h=600&w=668&sz=52&hl=zh-TW&start=154&zoom=1&tbnid=WxyYf8wG0-3diM:&tbnh=124&tbnw=138&ei=ET3fTaDWAYX0vwPx8vS4BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D140%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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3.運動頻率：(1-2) 

(1)每週至少三次  

(2)若每週1~2次亦有維持效果 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://pic1.nipic.com/2008-12-08/2008128225712967_2.jpg&imgrefurl=http://www.nipic.com/vector/zhuanti/325235.html&usg=__BdMzyYjfXC2SG2hsx-KtmBDh0Ns=&h=1191&w=1011&sz=166&hl=zh-TW&start=183&zoom=1&tbnid=7XMF0n7_zAZbWM:&tbnh=150&tbnw=127&ei=MD3fTerCA46MvQOdr-DOBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D180%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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4.運動持續時間：(1-2) 

(1)20~60分鐘(含運動前暖身及 

   運動後緩和時間) 

(2)亦可採取短暫運動時間(5~10 

   分鐘)在一天內多進行幾次： 

   使總運動時間仍達20~30分鐘 
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5.運動強度：(1-2) 

(1)做到有點喘、流汗程度  

(2)適當運動強度為運動時心跳 

   達到60%最大心跳次數 
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(四)耐力運動：(1-3) 

1.說  明 

2.強化腹肌運動 

3.強化背肌運動 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.noveworks.jp/MT/mt-static/FileUpload/pics/season/10/%E3%82%B9%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%83%E3%83%81.jpg&imgrefurl=http://www.webrush.net/jason629/p_20110209172235805446&usg=__02yE50eR30gkS-jEl0riLl04m1U=&h=450&w=419&sz=64&hl=zh-TW&start=36&zoom=1&tbnid=CnpmG4d1boiEnM:&tbnh=127&tbnw=118&ei=YDzfTZvLEIeCvgPh-ejOBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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1.說明：(1-4) 

(1)肌肉力量(肌力)  

(2)肌肉耐力(肌耐力) 

(3)肌(耐)力訓練運動 

(4)肌 肉 疲 勞 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://lgpic.poptool.net/down/img/59dbb0/5efcf86a3b0.jpg&imgrefurl=http://sc.poptool.net/sucai/220/cqedhmbdhkcqeaocqeao.shtml&usg=___G2nfdLjWTKIVwuezAXKrZU8rQA=&h=500&w=340&sz=97&hl=zh-TW&start=8&zoom=1&tbnid=mCXXsY4FsPBwYM:&tbnh=130&tbnw=88&ei=pzzfTcrZFobIuAPZ_4nNBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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肌肉力量(肌力) 

代表某一部位肌肉或肌群： 

一次能發揮的最大力量 
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肌肉耐力(肌耐力) 

是某一部位肌肉或肌群： 

(1)在從事反覆收縮動作時的 

   一種持久能力 

(2)或指肌肉維持某一固定用力 

   狀態持久的時間 
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肌(耐)力訓練運動：(1-2) 

(1)可使肌肉纖維變粗 

(2)除增加本身力量外也增強肌肉 

   耐久能力 
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肌肉疲勞：(1-2) 

(1)肌肉若無法發出適當力量： 

有些動作會顯得吃力甚至無法 

完成進而產生肌肉疲勞 

(2)患有下背部疼痛情形： 

其中身體肌力不足是最主要原因 
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2.強化腹肌運動：(1-3) 

(1)運動型式  

(2)運動頻率 

(3)運動強度 
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◎ 運動型式：(1-4) 

1.運動－(a) 

2.運動－(b) 

3.運動－(c) 

4.運動－(d) 
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1.運動－(a)：(1-4) 

(1)平躺、屈膝、將手放在肚子上 

(2)收縮腹部肌肉 

(3)將背平貼地板 

(4)再放鬆重複做 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/images/dumbbell01.jpg&imgrefurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/html/image1.htm&usg=__GA7j0HihcVAHz4v8QfGXn1cwogA=&h=600&w=668&sz=52&hl=zh-TW&start=154&zoom=1&tbnid=WxyYf8wG0-3diM:&tbnh=124&tbnw=138&ei=ET3fTaDWAYX0vwPx8vS4BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D140%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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2.運動－(b)：(1-4) 

(1)仰臥平躺、單腳屈膝 

(2)將膝蓋抱到肚子 

(3)然後屈膝平躺 

(4)再將腳放下換另一隻腳 
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3.運動－(c)：(1-4) 

(1)仰臥平躺、屈膝併攏 

(2)兩足平貼地面 

(3)兩肩維持靜止 

(4)然後緩慢將兩膝向左右擺 
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4.運動－(d)：(1-4) 

(1)仰臥平躺、屈膝併攏 

(2)兩足平貼地面 

(3)做仰臥起坐 

(4)如不能做完全程仰臥起坐 
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如不能做完全程仰臥起坐：(1-2) 

(1)僅頭部及兩肩抬離地面 

   雙手碰膝即可  

(2)觸膝姿勢維持數秒 
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◎ 運動頻率： 

每週至少三次 
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◎ 運動強度：(1-2) 

1.可依上列難度次序(腹肌 a-ｄ)： 

2.並且逐漸增加重複次數 

視個人能力循序漸進 
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3.強化背肌運動：(1-3) 

(1)運動型式  

(2)運動頻率 

(3)運動強度 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://img3.3lian.com/2006/028/05/143.jpg&imgrefurl=http://www.3lian.com/gif/2006/5-29/20454162207.html&usg=__jzWhhJLZdgK_BlkwXjwZkcqDkTo=&h=742&w=650&sz=69&hl=zh-TW&start=15&zoom=1&tbnid=wRsAS_z3kEas4M:&tbnh=141&tbnw=124&ei=jT7fTbmuAoamuQP-u5XNBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E8%2582%25B2%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://pic.cyxxg.com/picFiles/sucaiwPic/shiliangtuku/tiyuyundong/2007-12/30/07123019010344233.jpg&imgrefurl=http://pic.cyxxg.com/&usg=__1hTcHfG83xyjxmiRoh4Od_0O14o=&h=785&w=1024&sz=211&hl=zh-TW&start=53&zoom=0&tbnid=hVGHfDz1HpchTM:&tbnh=115&tbnw=150&ei=sj7fTdfQH4K2vwOR6pHABQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E8%2582%25B2%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D40%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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◎ 運動型式：(1-3) 

1.運動－(a) 

2.運動－(b) 

3.運動－(c) 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.yooyoo360.com/photo/2009-1-2/20090114153524319.jpg&imgrefurl=http://www.yooyoo360.com/photodetail.asp%3Fshowid%3D39775&usg=__1pUph6mSN-LOWpRZBbiHEnGH-Sc=&h=442&w=500&sz=33&hl=zh-TW&start=54&zoom=1&tbnid=38u_dWZ_uaa-ZM:&tbnh=115&tbnw=130&ei=sj7fTdfQH4K2vwOR6pHABQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E8%2582%25B2%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D40%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.laohutong.com/img/59dbb0/5efcf6efb3.jpg&imgrefurl=http://www.reddeng.com/rdpro.asp%3Fk%3D22ae5g4f2b%26tn%3Drdimage%26s%3D2bf69e220%26d%3D1&usg=__M-PmnsIoYdI5KC_9bz0Qbro5TqI=&h=500&w=433&sz=91&hl=zh-TW&start=72&zoom=0&tbnid=fLFu4WbWxSKwpM:&tbnh=130&tbnw=113&ei=zz7fTZHDGI6-vgOMoMW5BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E8%2582%25B2%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D60%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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1.運動－(a)：(1-3) 

(1)趴  著 

(2)肚子下墊一小枕頭 

(3)舉起一腳(兩腳交替) 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.kid520.com/uploads/20090630/200841193928355.jpg&imgrefurl=http://baby.kid520.com/study/view-79023-1.html&usg=__K7GUN3ovlVnCpXoMFNaxN2olkoc=&h=600&w=568&sz=35&hl=zh-TW&start=4&zoom=1&tbnid=rakrnLchLNIcxM:&tbnh=135&tbnw=128&ei=7D7fTeOyCIOovQPKssm8BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_artistic_gymnastics/s/artistic_gymnastics_05s.jpg&imgrefurl=http://www.tucoo.com/vector/j_sport.htm&usg=__gL6rYcig85ztfwwRbtjVP6goMys=&h=142&w=158&sz=9&hl=zh-TW&start=9&zoom=1&tbnid=DCtcNFs8remnyM:&tbnh=87&tbnw=97&ei=7D7fTeOyCIOovQPKssm8BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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2.運動－(b)：(1-3) 

(1)趴  著 

(2)肚子下墊一小枕頭 

(3)上半身離開地面再放下 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.sc126.com/uploads/litimg/090928/235U415R3.jpg&imgrefurl=http://www.sc126.com/tags.php%3F/%25CC%25E5%25B2%25D9/&usg=__V2J142l2k12Zm8P2thko97r28zY=&h=120&w=300&sz=40&hl=zh-TW&start=20&zoom=1&tbnid=_pCh321KYwJQBM:&tbnh=46&tbnw=116&ei=7D7fTeOyCIOovQPKssm8BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1


164 

3.運動－(c)：(1-4) 

(1)狗 爬 式 

(2)以雙掌及一膝支撐 

(3)另一下肢作屈曲伸直運動 

(4)雙腳交替著做 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://sysy2000.com/sucai/tk/vector/J_sport_balance_beam/images/balance-20beam_03.png&imgrefurl=http://sysy2000.com/sucai/tk/vector/J_sport_balance_beam/html/image3.htm&usg=__cCFRnP9PW_YQVMswVcneg574kFU=&h=496&w=550&sz=108&hl=zh-TW&start=22&zoom=0&tbnid=R08WGDrHX5c1BM:&tbnh=120&tbnw=133&ei=Kj_fTfHYE4qEvAPV_IzRBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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◎ 運動頻率： 

每 週 至 少 三 次 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.tucoo.com/vector/j_sport_flying_ring/images/flying_ring_08.jpg&imgrefurl=http://www.tucoo.com/vector/j_sport_flying_ring/html/image8.htm&usg=__GXBy_6hQjeiAK7wFGcLuiV-bB4g=&h=600&w=641&sz=64&hl=zh-TW&start=86&zoom=1&tbnid=-DJXsK9CKQQoxM:&tbnh=128&tbnw=137&ei=TD_fTeTzOIX2vwPxwvS4BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D80%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://sysy2000.com/sucai/tk/vector/J_sport_free_exercise/images/free_exercise_05.png&imgrefurl=http://sysy2000.com/sucai/tk/vector/J_sport_free_exercise/html/image5.htm&usg=__JBHSkRJ-dEbAOFG4yrVbYJRt3Ts=&h=270&w=550&sz=63&hl=zh-TW&start=87&zoom=1&tbnid=2paoZbSQXSCaQM:&tbnh=65&tbnw=133&ei=TD_fTeTzOIX2vwPxwvS4BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%25AB%2594%25E6%2593%258D%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D80%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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◎ 運動強度：(1-2) 

1.可依上列動作難度次序： 

2.並且逐漸增加重複次數 

視個人能力循序漸進 
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(五)柔軟度運動：(1-5) 

1.說  明 

2.運動型式 

3.運動頻率 

4.運動強度 

5.動作持續時間 
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1.說明：(1-3) 

(1)身體柔軟度  

(2)柔軟度不好時 

(3)最適當方法 
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身體柔軟度：(1-3) 

(1)表示肢體軀幹在運動彎曲、 

   伸展、旋轉時都輕鬆自如 

(2)同時也使肌肉與韌帶受到 

   較好保護 

(3)免於因受力而受傷 
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柔軟度不好時： 

會使身體一些活動受到限制 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.yooyoo360.com/photo/2009-1-3/20090116162515632.jpg&imgrefurl=http://www.yooyoo360.com/photodetail.asp%3Fshowid%3D55902&usg=__bCYzlk8E2eU-Ojo7H63G2rtmo_E=&h=750&w=499&sz=39&hl=zh-TW&start=31&zoom=1&tbnid=QWkiCDE5L_J8qM:&tbnh=141&tbnw=94&ei=hUDfTf3mG4f6vwPixp3CBQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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最適當方法： 

就是藉由伸展操來達到增加 

身體關節柔軟度 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/images/dumbbell02.jpg&imgrefurl=http://www.tucoo.com/vector/J_sport_dumbbell/html/image2.htm&usg=__r9EQ89vp3BGK9jHFd3y-zF0pdOc=&h=600&w=509&sz=43&hl=zh-TW&start=118&zoom=1&tbnid=LSqecs85yQW0ZM:&tbnh=135&tbnw=115&ei=p0DfTYPEJI_EvQPzvIS5BQ&prev=/search%3Fq%3D%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%258D%25A1%25E9%2580%259A%26start%3D100%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26tbm%3Disch&um=1&itbs=1
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2.運動型式： 

伸展運動、柔軟體操  



173 

3.運動頻率：(1-2) 

(1)每週至少三次  

(2)每個動作重覆十次 
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4.運動強度：(1-2) 

(1)至關節附近肌肉明顯緊繃  

(2)但不至於痛的程度 
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5.動作持續時間：(1-4) 

(1)以靜態伸展為原則  

(2)每個動作緩慢進行 

(3)伸展至緊繃時維持8-10秒 

(4)再緩慢歸位 
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(六)平衡及協調運動：(1-2) 

1.說  明 

2.運動型式 
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1.說明：(1-2) 

(1)日常生活中皆需藉由良好平衡 

   及協調能力才能穩定身體  

(2)若缺少良好平衡及協調能力一旦 

   受到外力推擠極可能跌倒造成 

   傷害 
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2.運動型式包括：(1-4) 

(1)平躺上下肢運動  

(2)平躺腳踏車運動 

(3)單 腳 站 立 

(4)立姿上肢運動 
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